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УДОСКОНАЛЕННЯ ФІЗИЧНОЇ ПІДГОТОВЛЕНОСТІ 

ВЕСЛЯРІВ НА ЕТАПІ ПОПЕРЕДНЬОЇ БАЗОВОЇ ПІДГОТОВКИ 

ЗАСОБАМИ КРОСФІТУ 

Богуславська Вікторія, Павловський Артур, Поляк Вадим 

 Вінницький державний педагогічний університет імені Михайла Коцюбинського 

Анотація. 

Актуальність теми дослідження. 
Розвиток системи підготовки 

спортсменів охоплює низку пріоритетних 

напрямів, серед яких виділяють 

орієнтацію системи підготовки 

спортсменів на досягнення оптимальної 

структури змагальної діяльності та 

максимальну орієнтацію на реалізацію 

індивідуальних задатків та здібностей 

спортсменів щодо раціональної 

структури змагальної діяльності, 

побудові багаторічної підготовки. Мета 

дослідження – удосконалення рівня 

фізичної підготовленості веслярів на 

етапі попередньої базової підготовки 

шляхом застосування засобів кросфіту. 

Методи дослідження. В роботі були 

застосовані методи теоретичного рівня 

дослідження: аналіз, порівняння, 

індукція, дедукція, систематизація й 

узагальнення науково-методичної 

літератури, нормативно-правових 

документів. Результати роботи. 

Показник підтягування з вису на 

перекладині у веслярів 

експериментальної групи був достовірно 

кращим на 3,0 рази (р<0,01) порівняно з 

веслярами контрольної групи, згинання 

та розгинання рук в упорі лежачи на 

підлозі – на 5,50 рази (р<0,01), підйому 

випрямлених ніг з вису на гімнастичній 

стінці в положення "кут" – на 6,50 рази 

(р<0,01), стрибка у довжину з місця – на 

15,20 см (р<0,001), показник лазіння по 

канату за допомогою сили рук без 

допомоги ніг покращився – на 2,27 с 

(р<0,05), бігу 1000 м – на 0,89 хв (р<0,05), 

бігу 60 м – на 1,05 с (р<0,01), що ще раз 

показує позитивний вплив кросфіту на 

розвиток силових здібностей, швидкості 

та витривалості у веслярів на етапі 

попередньої базової підготовки. 

Висновки. Ефективність застосування 

програми кросфіту у підготовчому 

періоді на етапі попередньої базової 

підготовки у веслярів експериментальної 

групи підтверджено вірогідним (p<0,05) 
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Abstract 

Relevance of the research topic. The 

development of the system of training athletes 

covers a number of priority directions, among 

which the orientation of the system of training 

athletes to achieve the optimal structure of 

competitive activity and the maximum 

orientation to the realization of individual 

talents and abilities of athletes regarding the 

rational structure of competitive activity, the 

construction of long-term training are 

highlighted. The purpose of the study is to 

improve the level of physical fitness of rowers 

at the stage of preliminary basic training by 

using crossfit tools. Research methods. The 

work used the methods of the theoretical level 

of research: analysis, comparison, induction, 

deduction, systematization and generalization 

of scientific and methodological literature, 

regulatory and legal documents. Results. The 

index of pull-up from a height on the crossbar 

in the rowers of the experimental group was 

significantly better by 3.0 times (p<0.01) 

compared to the rowers of the control group, 

bending and extension of the arms while lying 

on the floor  by 5.50 times (p<0.01), raising 

straightened legs from a height on the 

gymnastic wall to the "corner" position  by 

6.50 times (p<0.01), long jump from a 

standing position  by 15.20 cm (p<0.001), 

climbing index along the rope using the 

strength of the hands without the help of the 

legs improved  by 2.27 s (p<0.05), running 

1000 m  by 0.89 min (p<0.05), running 60 m 

 by 1.05 s (p<0.01), which once again shows 

the positive influence of crossfit on the 

development of strength, speed and endurance 

in rowers at the stage of preliminary basic 

training. Conclusions. The effectiveness of 

the application of the crossfit program in the 
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зростанням показників їх фізичної та 

функціональної підготовленості у 

порівнянні з контрольною групою. 

Виявлено відмінності між рівнем 

фізичної та функціональної 

підготовленості веслярів 

експериментальної та контрольної групи 

під впливом навчально-тренувальних 

занять з фізичної підготовки.  

 

 

Ключові слова: академічне веслування, 

фізична підготовка, спортивне 

удосконалення, етап підготовки, 

тестування 

preparatory period at the stage of preliminary 

basic training among rowers of the 

experimental group was confirmed by a 

probable (p<0.05) increase in their physical 

and functional fitness indicators compared to 

the control group. Differences between the 

level of physical and functional fitness of 

rowers of the experimental and control groups 

under the influence of educational and training 

sessions on physical fitness were revealed. 

 

Keywords: academic rowing, physical 

training, sports improvement, training stage, 

testing. 

 

Постановка проблеми та аналіз останніх досліджень і публікацій. 

Удосконалення підготовки веслярів на етапі попередньої базової підготовки є 

вкрай важливим, адже на даному етапі відбувається поліпшення функціонального 

стану та фізичного стану веслярів, розширюються адаптаційні можливості систем 

організму [9]. 

Аналіз і узагальнення літературних джерел демонструє, що фізична 

підготовка веслярів на етапі попередньої базової підготовки займає важливе місце 

у їх навчально-тренувальному процесі. У сучасних умовах практика підготовки 

веслярів свідчить, що засоби розвитку швидкісно-силових якостей, силової 

витривалості та загальної витривалості грають важливу роль у забезпеченні їхньої 

готовності до змагальної діяльності [2, 5, 7, 8].  

У веслуванні фахівці відзначають інтенсифікацію тренувального процесу та 

змагальної діяльності, значне збільшення навантажень на організм спортсмена, що 

вимагає від нього граничної мобілізації функціональних резервів і психологічної 

стійкості в умовах тренувальної та змагальної діяльності [1, 6, 12]. 

У сучасних літературних джерелах існують поодинокі публікації, що 

фрагментарно розкривають аспекти застосування кросфіту у тренувальному 

процесі курсантів і одноборців [4, 10, 11, 13, 14, 15]. Однак, як засобу фізичної 

підготовки у дитячо-юнацькому веслуванні академічному на етапі попередньої 

базової підготовки наявних публікацій не знайдено, що потребує подальших 

досліджень у цьому напрямі. 

Зв’язок роботи з науковими планами, темами. Робота виконана згідно з 

темою «Організаційно-методичні засади програмування тренувального процесу 

кваліфікованих та висококваліфікованих спортсменів» плану науково-дослідної 

роботи кафедри теорії і методики спорту на 2021-2025 рр. (номер державної 

реєстрації 0121U109550) Вінницького державного педагогічного університету 

імені Михайла Коцюбинського. 

Мета дослідження: удосконалення рівня фізичної підготовленості веслярів 

на етапі попередньої базової підготовки шляхом застосування засобів кросфіту. 

Методи дослідження. теоретичний аналіз і узагальнення науково-

методичної  літератури; педагогічне спостереження; педагогічний експеримент; 

педагогічне тестування; методи математичної статистики. 
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З метою наукового обґрунтування ефективності експериментальної програми 

з кросфіту у веслярів у підготовчому періоді (упродовж чотирьох місяців) на етапі 

попередньої базової підготовки було реалізовано педагогічний експеримент. Усі 

учасники педагогічного експерименту у кількості 20 осіб були поділені на дві 

групи – контрольну (КГ) та експериментальну (ЕГ) – по 10 веслярів у кожній. 

Середній вік досліджуваних 12,1±0,22 роки. 

Змістовне наповнення занять із фізичної підготовки для обох груп було 

однаковим. В обох групах засовувалися рекомендовані навчальною програмою для 

ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ та училищ олімпійського резерву з академічного 

веслування [9] засоби та методи фізичної підготовки веслярів.  

Разом з тим, на відміну від спортсменів що займалися в КГ, у фізичній і 

функціональній підготовці ЕГ були використані ще й засоби кросфіту. Вправи 

силової підготовки в учасників експерименту ЕГ застосовувалися на кожному 

тренуванні (4 рази на тиждень) у межах часу, відведеного на фізичну підготовку. 

Результати дослідження. Метою розробленої програми з кросфіту було 

формування відповідного рівня фізичної та функціональної підготовленості з 

акцентом на розвиток швидкісно-силових здібностей, силової витривалості, 

загальної витривалості та спеціальної сили. Підставою для розробки програми у 

веслярів 11-12 років на етапі попередньої базової підготовки стало: 

- необхідність якісного вдосконалення тренувального процесу на основі 

використання засобів кросфіту; 

- недостатня фізична підготовленість і низький рівень розвитку силових 

якостей у веслярів; 

- необхідність урізноманітнити навчально-тренувальний процес веслярів. 

Основними завданнями програми були: пріоритетний розвиток силових 

якостей (максимальна сила, швидкісна сила та силова витривалість); покращення 

функціонального стану; підвищення загальної фізичної готовності; формування 

мотивації до систематичних занять силовими вправами; оволодіння та 

вдосконалення технічної підготовленості в академічному веслуванні. 

Навантаження від заняття до заняття зростало за рахунок збільшення 

кількості повторів у підходах, кількості підходів, кількості вправ і ваги обтяження. 

Весь тренувальний процес був побудований за основним алгоритмом відповідно 

до філософії та правил кросфіту з використанням режимів AMRAP, EMOM та FOR 

TIME.  

Для того, щоб визначити вплив розробленої експериментальної програми 

поліпшення фізичної та функціональної підготовки з використанням засобів 

кросфіту у веслярів на етапі попередньої базової підготовки було проведено 

повторне тестування показників, що визначають різні фізичні здібності 

спортсменів, що є важливою системою для забезпечення оптимальних передумов 

розвитку спеціальної працездатності.  

Результати дослідження до і після фізичної підготовленості у веслярів 

експериментальної та контрольної групи показано в табл. 1.  

Після закінчення формувального етапу педагогічного дослідження середній 

показник підтягування з вису на перекладині у веслярів ЕГ достовірно зріс на 6,0 

разів (р<0,01), згинання та розгинання рук в упорі лежачи на підлозі – на 8,50 рази 
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(р<0,01), підйому випрямлених ніг з вису на гімнастичній стінці в положення "кут" 

– на 10,00 рази (р<0,01), стрибка у довжину з місця – на 19,20 см (р<0,001), що 

показує позитивний вплив кросфіту на розвиток силових здібностей у веслярів на 

етапі попередньої базової підготовки.   

Таблиця 1 

Динаміка показників загальної фізичної підготовленості веслярів 

експериментальної та контрольної груп упродовж педагогічного дослідження  

Показник, од. 

вимір. 

Експериментальна група (n=10) Контрольна група (n=10) 

до після р до після р 

Підтягування 

з вису на 

перекладині, 

к-сть разів 

5,00±0,65 11,00±0,65 ** <0,01 5,00±0,37 8,00±0,37 <0,05 

Згинання та 

розгинання 

рук в упорі 

лежачи на 

підлозі, к-сть 

разів 

8,50±0,29 17,00±0,23 ** <0,01 8,50±0,31 11,50±0,31 <0,05 

Підйом 

випрямлених 

ніг з вису на 

гімнастичній 

стінці в 

положення 

"кут", к-ть разів 

10,00±1,52 20,00±1,52 ** <0,01 10,50±1,54 13,50±1,54 >0,05 

Лазіння по 

канату, с 

13,87±0,35 10,87±0,31* <0,01 13,74±0,34 13,14±0,34 >0,05 

Біг 1000 м, хв 6,12±0,02 5,10±0,07* <0,01 6,09±0,04 5,99±0,04 >0,05 

Біг 60 м, с 11,08±0,11 9,88±0,11 <0,01 11,13±0,11 10,93±0,11 >0,05 

Стрибок у 

довжину з 

місця, см 

161,25±1,17 180,45±1,27** <0,01 159,25±1,18 165,25±1,19 >0,05 

Примітки: * – р<0,05; **– р<0,01 при порівнянні показників експериментальної 

та контрольної групи наприкінці дослідження 

З іншої сторони, часові параметри також зазнали суттєвого поліпшення у 

веслярів експериментальної групи. Показник лазіння по канату за допомогою сили 

рук без допомоги ніг покращився – на 3,00 с (р<0,01), бігу 1000 м – на 1,02 хв 

(р<0,01), бігу 60 м – на 1,20 с (р<0,01). 

Аналізуючи динаміку змін показників загальної фізичної підготовленості у 

веслярів КГ, зазначимо, що вона була не такою суттєвою, як в ЕГ, а вірогідні зміни 

відбулися лише за деякими показниками, що показує незначний вплив 

загальноприйнятої програми навчально-тренувальних занять у веслярів на етапі 

попередньої базової підготовки у підготовчому періоді. 

Після завершення занять за стандартною програмою підготовки веслярів 

показник підтягування з вису на перекладині у веслярів КГ достовірно зріс на 3,0 

рази (р<0,05), згинання та розгинання рук в упорі лежачи на підлозі – на 3,00 рази 

(р<0,05), підйому випрямлених ніг з вису на гімнастичній стінці в положення "кут" 

– на 3,50 рази (р>0,05), стрибка у довжину з місця – на 6,00 см (р>0,05), що показує 

незначну ефективність загальноприйнятої програми підготовки веслярів на етапі 

попередньої базової підготовки.   
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Водночас часові параметри також не зазнали суттєвого поліпшення у веслярів 

КГ. Показник лазіння по канату за допомогою сили рук без допомоги ніг 

покращився лише на 0,60 с (р>0,01), бігу 1000 м – на 0,10 хв (р>0,05), бігу 60 м – 

на 0,20 с (р>0,05), що не підтверджує впливу на поліпшення швидкості, 

витривалості та сили у веслярів контрольної групи. 

Порівняння показників експериментальної та контрольної груп після 

завершення дослідження показало наявність суттєвих відмінностей за всіма 

досліджуваними показниками загальної фізичної підготовленості.  

Показник підтягування з вису на перекладині у веслярів експериментальної 

групи був достовірно кращим на 3,0 рази (р<0,01) порівняно з веслярами 

контрольної групи, згинання та розгинання рук в упорі лежачи на підлозі – на  5,50 

рази (р<0,01), підйому випрямлених ніг з вису на гімнастичній стінці в положення 

"кут" - на 6,50  рази (р<0,01), стрибка у довжину з місця – на 15,20 см (р<0,001), 

показник лазіння по канату за допомогою сили рук без допомоги ніг покращився – 

на 2,27 с (р<0,05), бігу 1000 м – на 0,89 хв (р<0,05), бігу 60 м – на 1,05 с (р<0,01), 

що ще раз показує позитивний вплив кросфіту на розвиток силових здібностей, 

швидкості та витривалості у веслярів на етапі попередньої базової підготовки.   

Динаміка показників тестування загальної фізичної підготовленості у 

веслярів експериментальної групи на контрольному етапі показана на рис. 1.  

Як видно з даних, представлених на рис. 1, показник підтягування з вису на 

перекладині у веслярів ЕГ покращився на 120%, згинання та розгинання рук в упорі 

лежачи на підлозі – на 100%, підйому випрямлених ніг з вису на гімнастичній стінці 

в положення "кут" – на 100%, стрибка у довжину з місця – на 11,90%, показник 

лазіння по канату за допомогою сили рук без допомоги ніг покращився – на 21,63%, 

бігу 1000 м – на 16,67%, бігу 60 м – на 10,84%. 

 

Рис. 1. Динаміка показників тестування загальної фізичної підготовленості у веслярів 

експериментальної групи на контрольному етапі 

 

Динаміка показників тестування загальної фізичної підготовленості у 

веслярів контрольної групи на контрольному етапі показана на рис. 2. Як видно з 

представлених даних, показник підтягування з вису на перекладині у веслярів КГ 

покращився на 60%, згинання та розгинання рук в упорі лежачи на підлозі – на 

35,29%, підйому випрямлених ніг з вису на гімнастичній стінці в положення "кут" 

– на 28,57%, стрибка у довжину з місця – на 3,76%, показник лазіння по канату за 

допомогою сили рук без допомоги ніг покращився – на 4,37%, бігу 1000 м – на 

1,65%, бігу 60 м – на 1,80%. 
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Рис. 2. Динаміка показників тестування загальної фізичної підготовленості у веслярів 

контрольної групи на контрольному етапі 

 

Дискусія. У результаті проведення дослідження вперше розроблено 

програму удосконалення фізичної та функціональної підготовленості веслярів із 

застосуванням засобів кросфіту. Отримані наукові дані удосконалили існуючі 

наукові публікації з питань фізичної підготовки веслярів. 

Встановлено ефективність застосування програми кросфіту у підготовчому 

періоді на етапі попередньої базової підготовки у веслярів експерементальної 

групи підтверджено вірогідним (р<0,05) зростанням показників їх фізичної та 

функціональної підготовленості у порінянні з контрольною групою [1, 3, 7]. 

Виявленно відміності між рівнем фізичної та функціональної підготовленості 

веслярів експерементальної та контрольної групи під впливом навчально-

тренувальних занять з фізичної підготовки.  

Висновки та перспективи подальших досліджень. Ефективність 

застосування програми кросфіту у підготовчому періоді на етапі попередньої 

базової підготовки у веслярів експериментальної групи підтверджено вірогідним 

(p<0,05) зростанням показників їх фізичної та функціональної підготовленості у 

порівнянні з контрольною групою. Виявлено відмінності між рівнем фізичної та 

функціональної підготовленості веслярів експериментальної та контрольної групи 

під впливом навчально-тренувальних занять з фізичної підготовки.  

Перспективи подальших досліджень передбачають визначення 

ефективності розробленої програми з кросфіту на функціональний стан серцево-

судинної системи на етапі попередньої базової підготовки веслярів.  
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